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Ballkreisen (1)

Ball um Beine kreisen (2)

Ball als Acht um Beine kreisen (3)

Ball zwischen Handen spielen (4)

Ball auf dem Ricken liegend hochwerfen und fangen (5)
Ball zwischen den Beinen hochhalten (6)

Ball Uber dem Kopf pritschen (7)

Ball mit Ball zuriickspielen (8)

In Gratschstellung den Ball durch die Beine prellen (9)

In Schrittstellung den Ball durch die Beine prellen (10)
Vorne werfen, hinten fangen und zurtick (11)

Zwei Balle mit Fuf3 und Hand passen (12)

Zwei Bélle gegengleich passen (13)

Ball auf Ball balancieren (14)

Ball mit Ball hochhalten (15)

Einen Ball im Nacken, einen Ball prellen (16)

Zwei Balle prellen (17)

Einen Ball zwischen Beinen spielen, einen Ball prellen (18)
Prellen in verschiedenen Lagen (19)

Zwei Balle zum "andotzen" hochwerfen und wieder fangen (20)
Fangen und Zurtckwerfen bei gleichzeitigem Prellen (21)
Zwei Balle nach Pass aus Riicken fangen (22)

Einen Ball hochwerfen, einen weiteren fangen und werfen (23)
Zwei Balle gleichzeitig passen (24)

Gegnern den Ball rausprellen (25)
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Didaktische Hinweise

Die Ubungsauswahl wird in einer Ubersicht fur Einzel-, Paar-
bzw. Gruppenubungen in tabellarischer Form angeboten.

In vertikaler Richtung sind die Ubungen nach dem Schwierig-
keitsgrad von leicht nach schwer sortiert. Neben der gekenn-
zeichneten Ubung findet man in der mittleren Spalte die dazu-
gehorige Ubungsbeschreibung. Die rechte Spalte liefert die Va-
riationsméglichkeiten. Bei der Zusammenstellung der Ubungen
war uns wichtig, dass von bekannten Ubungen ausgegangen
wird und Vortibungen den Schilern vertraut sind. Die Abfolge
der Ubungen richtet sich entweder nach dem Grundsatz vom
Einfachen zum Zusammengesetzten oder nach dem Prinzip
vom Leichten zum Schweren.

Wir empfehlen, dass Anfangern und Fortgeschrittenen die Ubungen der nachst hohe-
ren Schwierigkeitsstufe(n) nicht angeboten werden, da sie schnell zur Uberforderung
fuhren kdnnen.

Fortgeschrittenen und Profis ist jedoch zu empfehlen, Ubungen der unteren Qualifi-
zierungsstufen zu nutzen. Die fir die Schilerinnen und Schiler (SuS) einfachen
Ubungen konnen besonders gut und sehr vielseitig mit unterschiedlichem Schwierig-
keitsgrad variiert werden. Dies bringt Sicherheit im Umgang mit dem Ball und unter-
stutzt das flexible und automatisierte Handling mit reduzierten direkten Blickkontak-
ten zum Ball.

Auch von Handballprofis werden verschiedene
Anfangertibungen zum Aufwarmen und fur einen
geschickten Umgang mit dem Ball vor jedem Spiel

durchgefuhrt.
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Tabellarische Ubungssammlung

4 Ubungsname

Ubungsbeschreibung

Varianten

U1 Ballkreisen
> g 1

Den Ball im Stehen um den Korper kreisen.
Die zu umkreisenden Kdrperabschnitte (Kopf, Hifte, Beine)
wahrend der Ausfuhrung wechseln.

In der Vorwartsbewegung

Auf Signal dndern sich Laufrichtung,

Tempo, die Richtung der Kreisbewegung
Die Kdrperabschnitte in vorgegebener
Reihenfolge umkreisen (z.B. Kopf-Hft-Beine)

U2 Ball um Beine kreisen

>§2

Der Ball wird so tief wie méglich um die Beine gekreist.

In der Vorwartsbewegung

Auf Signal bzw. Anweisung &ndern sich Richtung,
Tempo der Kreisbewegung und Tempo der Vor-

wartsbewegung

U3 Ball als Acht um die Beine
kreisen

>§3

In Gratschstellung der Beine, den Ball als Acht um die Bei-
ne kreisen.

Auf Signal bzw. Anweisung andern

Richtung der Kreisbewegung
Geschwindigkeit der Kreisbewegung

U4 Ball zwischen Handen
spielen

>g4

Zwischen ausgestreckten Handen hin und her spielen. Der
Fingereinsatz ist besonders wichtig.

Uber Kopfhohe spielen

U5 Ball auf dem Riicken liegend
hochwerfen und fangen

>§5

In liegender Position den Ball hochwerfen und wieder auf-
fangen.
Geradlinig nach oben werfen.

Im Wechsel héher, tiefer werfen

Wurffrequenz erhéhen (eventuell mit Zeitvorgabe)

U6 Ball zwischen den Beinen
hochhalten

>g6

Mit einer Hand von vorne und mit der anderen Hand von
hinten zwischen den gegratschten Beinen festhalten.
Wichtig

e Schneller Wechsel der Hande

e Leichtes Anheben des Balles

Wechselgeschwindigkeit erhéhen

Mit beiden Handen vorne und mit beiden Handen

hinten fangen

J

\_ e Beim Umgreifen nicht fallenlassen
2017 ,\1 WWW.KNSU.DE Seite 4



» UBUNGEN ZUR TAKTILEN BALLKONTROLLE IM HANDBALL «

@ KNSU

KOMPETENZNETZWERK SPORTUNTERR\CHT/\/

-

U7 Ball iiber dem Kopf
pritschen

>§57

Mit beiden Handen Gber dem Kopf pritschen.
Wichtig
o Ubende sollten weit genug auseinanderstehen, um
Zusammensto3e zu vermeiden

~N

In der Bewegung pritschen
e Vorwarts
e Rickwarts
e Seitwarts

U8 Ball mit Ball zuriickspielen

>§§8

Werfer und Zuriickspielende/-r werden festgelegt. Beide
haben einen Ball. Ubende/-r spielt den geworfenen Ball
mit seinem Ball beidhandig zuriick.

Abstand zwischen Partnern erhéhen
o Indirekter Pass vom Werfer (Aufsetzer)
e  Zurlckspielende/-r hélt seinen Ball nur in einer Hand
(zwischendurch Handwechsel)

U9 Dribblern den Ball
wegnehmen

Spielfeld festlegen. Spieler ohne Ball muss einem Spie-
ler mit Ball den Ball wegnehmen, um selbst dribbeln zu
kénnen. Wer seinen Ball verliert, ist der nachste Spieler
ohne Ball. Alle Spieler mit Ball prellen dauernd und
schitzen ihren Ball.

e Bei technischen Fehlern macht die betroffene
Person eine kurze Zusatziibung aul3erhalb des Spiel-
felds (z.B. bei Doppeldribbling Liegestiitze)

U10 In Gratschstellung den Ball
durch die Beine prellen

>§9

Beidhandig durch gegratschte Beine prellen.
Der Oberkdorper bleibt dabei moglichst aufrecht.

So kurz wie mdéglich in den Handen halten
e Einhandig prellen
¢ Handwechsel

U11 In Schrittstellung den Ball
durch die Beine prellen

>§1o

In Schrittstellung durch die Beine prellen.

Schritt nach vorne auf Signal/ Anweisung
e Schritt nach vorne nach jedem ,Preller”

U12 Vorne werfen, hinten
fangen und zuritick
> s 11

Stehend tber den Kopf nach hinten werfen, hinten fan-
gen und von dort Gber den Kopf nach vorne werfen.

¢ Im Gehen
e Imknien
e Ball hoher werfen

2017
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U13 Zwei Bélle mit FuR und Einer beginnt mit dem Ball in der Hand, der Andere mit dem e Passfrequenz erhohen
Hand passen Ball am Ful3. Beide beginnen gleichzeitig mit dem Passen. . .
> g 12 e Distanz erhthen
(14 Zwei Bélle gegengleich Je_der halt einen Ball in der Hand. Beide beginnen gleichzeitig e Abstand zwischen Partnern vergréRern
passen mit dem Passen. e Einen Ball direkt passen, anderen indirekt (Bo-
> g 13 denpass)
U15 Ball auf Ball balancieren Ein Ball wird auf dem anderen Ball einhdndig balanciert, e Handwechsel in Vorwartsbewegung
> g 14
016 Ball mit Ball hochhalten | Der Ball wird in der Luft gehalten, indem man ihn mit e Einhandiges Jonglieren
einem anderen Ball in beiden Handen jongliert.
> s 15 e Handwechsel
- . . In Vorwartsbewegung - Prellhandwechsel
Utz E.|nen Ball im Nacken, Ball im Nacken in Balance halten, wahrenddessen anderen e Handwechsel nach jedem Prellen
einen Ball prellen Ball prellen. Rich hsel auf K q h
> g 16 . ichtungswechsel auf Kommando (vorne, hinten,
rechts, links)
U18 Zwei Bélle prellen _ S Gegengleiches Prellen
> g 17 Zwei Bélle werden gleichzeitig geprellt. e Gleichzeitig oder gegengleich auf Signal/ Anwei-
sung hin prellen
¢ In die Hocke gehen und wieder aufrichten
\. J
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U19 Einen Ball zwischen Beinen
spielen, einen Ball prellen

>§18

Einen Ball zwischen den Beinen hin und her passen, den
Anderen gleichzeitig prellen.

Dazu

Drehbewegung um die eigene Achse
Rhythmisch prellen und spielen

~

U20 Prellen in verschiedenen
Lagen

>§19

Fortlaufend prellen und auf Anweisung Kérperlage andern.
(Im sitzen, liegen, stehen, knien, ...)

Keine Varianten

U21 Zwei Balle zur Beriihrung
hochwerfen, wieder fangen

»gzo

Zwei Balle gleichzeitig so hochwerfen, dass sie sich oben
"andotzen".

Hoher werfen
In Bewegung

U22 Fangen und Zuriickwerfen
bei gleichzeitigem Prellen

>§21

Einer prellt fortlaufend, der Partner wirft ihm einen weiteren
Ball zu.

Der Prellende wirft den gefangen Ball zurtick.

Abstand zwischen Partnern vergrof3ern
Prellhandwechsel
Beide prellen und werfen

U023 Zwei Bélle nach Pass aus
Rucken fangen

>§§22

Der Hintermann wirft zwei Bélle gleichzeitig tiber den Vor-
dermann. Der Vordermann muss sie auffangen. Dann um-
gekehrt zurtick.

Bélle héher zuwerfen
Mit Ansage einzeln zuwerfen
Ohne Ansage einzeln zuwerfen

U24 Einen Ball hochwerfen,
einen weiteren fangen
und werfen

>§23

Einen Ball fortwahrend hochwerfen und fangen, gleichzeitig
zugeworfenen Ball fangen und zuriickwerfen.

Abstand zwischen Partnern vergréf3ern
Handwechsel

U25 Zwei Balle gleichzeitig
passen

>§24

.

Zwei gleichzeitig zugeworfene Bélle fangen und zurickwer-
fen.

Tempo erhdhen
Balle leicht zeitlich versetzt voneinander zuwerfen

J
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U26 Gegnern den Ball Spielfeld festlegen. _ _ e Es kénnen drei Linien als feste Grenzen festge-
rausprellen Alle prellen fortlaufend und jeder versucht einem andern leqt werden. Die vierte Grenze ist variabel und
> o5 den Ball wegzuprellen. egt werden. Die vierte Grenze ist variabel u
wird durch den Trainer/ Lehrperson vertreten. So

kann das Feld beliebig verkleinert und vergro-
Bert werden.

e Bei technischem Fehler macht betroffene Person
eine kurze Zusatziibung auRerhalb des Spiel-
felds (z.B. bei Doppeldribbling Liegestutze)
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